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ПРЕДИСЛОВИЕ

Отзывы о книге

Если вы держите в руках эту книгу, значит, вы с автором и издателем повернули 
на светлую сторону жизни. Книга — подарок вам. Про подарок — не фигура речи, 
а  факт. В книге собран и обобщён опыт полувековой работы, научных открытий 
и жизненных уроков доктора медицинских наук, профессора Валентины БОКОЙ.

Валентина Георгиевна — удивительный человек и доктор. Щедрый. Когда я спро-
сила ее, зачем столько сил и труда, своего времени она вкладывает в эту книгу, полу-
чила ответ: «Нельзя прятать свои знания, они должны быть доступны всем».

От себя добавлю: для всех, кто хочет жить осознанно, сохраняя и поправляя здо-
ровье не только за счёт лекарств. Книга — не коммерческий проект, не PR доктора, 
не маркетинговый ход. Доктор Бокая давно сама себе и бренд, и PR. Эта книга — по-
дарок. Сумейте принять его и применить.

Ольга Юрченко,  
член союза журналистов России

Дорогие читатели! Имею честь быть лично знакомым с автором, поэтому говорю 
как  на  духу: эта женщина никогда не  будет советовать искупаться в реке в летний 
зной, пока сама досконально не изучит дно. Весь её опыт — бесценный, не знающий 
берегов, всё это было лично прочувствовано, пропущено через себя.

 Сейчас по улицам городов ходят странные существа в костюмах теле-
фонов, рекламирующие мобильную связь. Ходят не менее странные «бургеры», 
рекламирующие фастфуд… Валентине Георгиевне не  надо прятаться за маску 
или  костюм. Она может ходить с гордо поднятой головой. Просто взгляните 
на  неё. Хорошенько взгляните. Её внешность  — это и  есть лучшая реклама её 
методик, советов и рекомендаций.

 Мы — то, что мы едим. Не помню, кто это сказал первым, но он наверняка 
имел в виду нашего профессора. Так давайте уже и  мы по её примеру начнём раз-
дражать окружающих своей красотой и  непоколебимым здоровьем. А также своей 
нахальной молодостью, которая и так уже засиделась допоздна, но всё равно никак, 
решительно никак не желает уходить…

Сергей Дроботенко,  
артист, драматург, пациент автора

Валентина Георгиевна: «Не всё, но многое в нашей жизни зависит от нас!» Эта книга 
даёт чёткое представление, как  нужно мыслить, чтобы улучшить здоровье и  оста-
ваться в  форме. Это не  просто «сухая теория», это  готовые советы для счастли-
вой и  долгой жизни. Если следовать этим проверенным настоящим профессором 
и на 100% работающим рецептам, абсолютно точно можно приумножить и сохранить 
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своё здоровье. Быть лучшей версией себя  — вот посыл этой книги, а  Валентина 
Георгиевна Бокая, как лучшая в своём деле, показывает, как нужно, а не как модно.

Юлия Данилина,  
доцент-лингвист, пациентка и соратница автора

Книга, которая у вас сейчас в руках, не просто о здоровье и бережном отношении к 
своему организму — она даёт читателю намного больше. Это книга мудрости жизни, 
а её содержание наполнено необычайной любовью автора к людям и искренним же-
ланием поделиться самым сокровенным, что было собрано и систематизировано за 
всю жизнь! Но самая главная ценность — это её духовная составляющая и постоян-
ный посыл к размышлениям о простых человеческих ценностях, но таких значимых, 
что однозначно заставляет порой подольше задержаться на страницах книги и пере-
нести этот опыт на себя. Только такая целостность здорового тела и духа и позволяет 
нам действительно получать удовольствие от себя и от жизни и этот заряд энергии 
передавать другим!

Оксана Козлова,  
доктор экономических наук, профессор,  

пациентка автора



ОБ АВТОРЕ

Автор книги, которую вы держите в  руках,  — 
Валентина Георгиевна Бокая. Рассказ о ней можно было 
бы начать с перечисления заслуг и  регалий: защи-
та кандидатской и  докторской диссертаций, создание 
запатентованных методик лечения и  профилактики 
болезней, открытие авторской клиники, успешно по-
могающей людям уже  более 30 лет... Это всё  так, 
и всё это важно, но не менее важно и интересно за-
глянуть в самое начало пути: в деревню под Омском, 
где в послевоенные годы росла маленькая Валя, доч-
ка сельского врача.

Что такое сельский врач, сейчас нелегко пред-
ставить. Мы приходим в  клиники, предварительно 
записавшись через интернет («по воздуху», как  вы-
разился один деревенский житель, представитель 
ещё довоенного поколения), и нас ждут самые разные специалисты с современным 
медицинским оборудованием. А сельский врач — это и клиника, и «скорая помощь», 
и операционная; и терапевт, и психиатр, и хирург в одном лице. Это самый уважае-
мый человек, спасающий людей от боли, болезней и смерти.

Таким был и  валин отец. Несколько лет он по-военному быстро и  оперативно 
работал один, потом появились помощники, затем сельская больница со стациона-
ром и  аптека. Всё это  он создал благодаря своему характеру, отточенному профес-
сионализму и  организаторским способностям. В такой удивительно плодотворной, 
насыщенной и  ответственной среде и  воспитывалась маленькая Валя: в  атмосфере 
уважения и любви к людям, сострадания к больным и членам их семей, бескорыст-
ного служения, исполнения долга и  врачевания. Но профессия врача не  перешла 
к ней «по наследству», а стала её собственным призванием.

В 1966 г. Валя с медалью окончила школу и с первого захода поступила в Омскую 
государственную медицинскую академию. В 1971 г., окончив её  с  отличием, была 
оставлена на кафедре терапевтической стоматологии. В 1971-1973 гг. прошла обучение 
в клинической ординатуре. В 1974 г. успешно защитила кандидатскую диссертацию по 
исследованию роли микробиоты полости рта в профилактике заболеваний зубов.

С 1973 г. стала работать преподавателем на  кафедре терапевтической стомато-
логии, а  впоследствии  — заведующей кафедрой факультета усовершенствования 
врачей-стоматологов в  Омской медицинской академии. В  1993 г. защитила доктор-
скую диссертацию по теме «Профилактика заболеваний полости рта у беременных 
женщин и  детей детских дошкольных учреждений путем ограничения потребле-
ния сахара». Получила учёную степень доктора медицинских наук и  учёное звание 
профессора.

Но почивать на лаврах Валентине Георгиевне некогда, да и просто-напросто скуч-
но. Сейчас ей 75-й год, за  плечами более полувека лечебной и  преподавательской 
деятельности, она  успешная бизнес-леди  — в  её клинике «Стоматология профессо-
ра Бокой» используются эксклюзивные авторские методы, аналогов которым нет 
в России. И кроме того, она жена и мать. Разве мало?
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Но Валентине Бокой  — мало. Она непрерывно изучает новейшие научные разра-
ботки, открытия в разных дисциплинах. Регулярно повышает свои профессиональные 
знания, много читает. В 1990 г. стала врачом-валеологом. Валеология — это передовая 
наука, появившаяся в  СССР, «похороненная» после его распада и  вновь «открытая» 
в США и на Западе. Эта наука изучает внутренние резервы человеческого организма, 
в отличие от принятой сейчас медицины, которая занимается лечением болезней с по-
мощью лекарств или, в лучшем случае, профилактикой, которая пока на вторых ролях.

В 2019 г. В. Г. Бокая закончила двухлетнее обучение в Международном институ-
те интегральной превентивной и  антивозрастной медицины, став врачом-нутри-
циологом. Это  новое направление и  последнее слово науки не  только по методам, 
но и по подходу: не лечить болезни и старость, а учить быть здоровым, продлевать 
молодость и как следствие — выглядеть намного моложе своих лет. Ведь кожа, воло-
сы, ногти и  зубы всего лишь «отзеркаливают» происходящее внутри. И Валентина 
Георгиевна — сама отличный пример верности этого подхода.

Надо добавить, что Валентина Георгиевна не  просто «теоретик»: она  перенесла 
две тяжёлых болезни — рак в 2010 г. и ковид в 2021 г. Не просто перенесла, а вышла 
победителем, сохранив не  только здоровье, но  и  ощущение радости жизни. И лич-
ный опыт сыграл свою роль при написании этой книги.

Человек, детство которого пришлось не  просто на  докомпьютерную, а  даже 
на  дотелевизионную эпоху, уже  интересен современному поколению как  своего 
рода «археологическая редкость». Если же этот человек не  «отстал от  жизни», 
а  так же, как  и  все мы, пользуется достижениями цивилизации, он вызывает 
удивление. А  если он благодаря своим знаниям и  опыту не  стал рабом этих до-
стижений и  видит жизнь шире и  глубже современников, то возникает желание 
у него поучиться. Поучиться в  том числе радости, молодому задору, устрем-
лённости вперёд и  такому простому и  сложному умению  — быть здоровым 
и счастливым.

О редакторе Ольге Серебровой

Очень ценно, когда редактор разделяет взгляды автора,  — работа получает-
ся плодотворной. Ольга принадлежит к  другому поколению, юность которого 
пришлась на  90-е годы прошлого века. С Валентиной Георгиевной они познако-
мились благодаря интернету. Ольга  — геолог по первой профессии, орнитолог 
и  ботаник-любитель. Она хорошо знает и  любит природу. Постоянно живёт 
в  деревне в  Псковской области, пишет и  работает литературным редактором. 
Она  уверена, что совсем не  обязательно путешествовать в  какие-то отдалённые 
уголки планеты, чтобы полюбоваться красотой нашего мира — надо лишь вгля-
деться в родные места.

Ольга интересуется фитотерапией, они с мужем заготавливают лекарственные 
травы, используют дикорастущие растения в  питании, готовят чаи... Интерес 
к этой стороне жизни пришёл из детства, когда она вместе с бабушкой собирала 
листья одуванчика на салат. В этой книге Ольга делится несколькими кулинарны-
ми рецептами, а также некоторыми рецептами жизни «без химии», проверенны-
ми многолетним опытом. Ольга с мужем считают, что «запах дома», отмечаемый, 
к слову, всеми их гостями, очень важен, ведь каково на дому — таково и самому.



РОЖДЕНИЕ КНИГИ — ОТ АВТОРА

Дорогой читатель!
Я хочу рассказать, как  и  почему появилась моя книга, потому что считаю 

это очень важным. В детстве и юности человек познаёт мир, жадно впитывая новые 
впечатления. Но с возрастом наступает иное состояние: новое по-прежнему важно, 
но ты уже подходишь к нему избирательно, «глотая» не всё подряд, а только то, что 
необходимо для твоего дела — того, что ты избрал главным. Так период накопления 
информации закономерно сменяется периодом созидания, и  эта книга  — его есте-
ственный итог.

Но меня заботит не  только здоровое семейное долголетие, но  и  одна из черт 
эпохи, в которую мы все живём. Представьте, что вам необходимо идти к пациенту 
через лес, где почти у каждого ствола — «растяжки», а под каждой кочкой или опав-
шими листьями  — мины. В  такой лес сейчас превращены головы многих людей, 
«заминированные» огромным потоком противоречивой информации, где у каждого 
кусочка правды притаилась, готовая сработать, «растяжка» лжи.

Сами «заминированные» или  не  замечают своего состояния, или  не  считают 
его серьёзным, плывя по течению, «как все». А опытный «сапёр», который приходит 
на помощь, должен быть особенно осторожен — информационное разминирование 
не менее опасно, к тому же ещё встречает сопротивление «пострадавших», которые 
вовсе не считают, что им нужно помогать, и все мины в головах принимают за «соб-
ственный выбор».

Как и почему сложилось такое противоестественное положение? Конечно, не само 
собой. Его создали целенаправленно и вовсе не на благо людям.

Первая причина — технологическая

В Министерстве обороны РФ ещё в  конце августа 2020 г. состоялся круглый стол, 
посвященный психологической обороне в  рамках государства. В  своем выступле-
нии президент Курчатовского института, член-корреспондент РАН с 2000 г. Михаил 
Валентинович Ковальчук остановился на многих важных аспектах. Вот краткое изло-
жение сути его речи. 

Экономика, а значит, и политика, всегда, с самого начала развития цивилизации 
определялась технологиями. Это  причина первая. По факту, на  сегодняшний день 
уровень науки стал таков, что мы вторглись в то, что было уделом Бога. Мы живём 
в условиях гибридной холодной пред-войны, наблюдая за тем, как мировая элита за-
нимается выведением нового подвида Homo sapiens — «человека служебного». 

Для этого выбирается государство  — цель. В  данном случае  — это  мы. Атаке 
подвергаются все сферы: образование, культура, наука, экономика, оборона и безо-
пасность. Эта  пред-война идёт сегодня, и  мы её  не  выигрываем. Этот пред-этап  — 
подготовка второго этапа этой войны — прямого порабощения.

На самом деле, речь идёт о следующем. Сегодня ситуация колонизации и порабо-
щения заменилась технологическим порабощением. Раньше это делалось с помощью 
военной силы, а сегодня — технологически. Простой пример — интернет. Что такое 
интернет? Это цифровой ГУЛАГ в чистом виде. Только если раньше людей хватали, 
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помещали за  колючую проволоку и  охраняли, то в  цифровой ГУЛАГ все  эти люди 
пришли сами. Пришли, казалось бы, добровольно и  очень комфортно там живут. 
Там и  созданы условия для  существования, чтобы отстранить от  реальной жизни 
и понимания сути.

Человеку объяснили, что всё  написано в  Википедии, учиться не  надо, всё  есть 
в интернете, а дальше мы выстраиваем общество из людей, головы которым можно 
отрезать через простую вещь — выключив рубильник. И всё, вопроса больше нет.

Вторая причина — когнитивная

Любая цветная революция есть использование когнитивных технологий 
для  управления массовым сознанием. Что сначала надо сделать? Одурачить. 
Упростить систему до образования, построенного на тестировании вместо реаль-
ной проверки знаний, то есть одурачить вас по максимуму, потом раздать вам ан-
дроиды и повесить спутник. 

Противодействовать этому можно очень простым способом  — рубильни-
ком. Раз  — и  всё, и  тогда ничего не  работает. Всё это, по сути, как  бы фашизм, 
но  мы  с  вами должны понимать, что это  идеология современного мира, идеология 
наших коллег и партнёров.

Мечта элит, управляющих миром, всегда была такая  — вывести некий подвид 
Homo sapiens, «человека служебного», который бы обладал ограниченным самосо-
знанием. И сегодня, впервые в истории цивилизации технологическая возможность 
выведения «служебного человека» появилась. Потому что появилась технология ге-
номного редактирования.

Представьте себе матку, простите меня, не  очень сложный орган. Вы берёте ис-
кусственную матку как инкубатор, где цыплят выводят, и дальше из пробирки туда 
засаживаете всё, что надо. Геномно укорачиваете срок беременности, генетическим 
редактированием подрезаете функции и  получаете столько людей и  таких, как  вам 
нужно. Сегодня технологически это стало возможным. И это есть абсолютный факт.

Перед вашими глазами прошел отрывок из выступления Михаила Ковальчука, 
где он, как я могу предположить, убедил главных представителей Министерства обо-
роны РФ. Мне его доводы и выводы показались весьма убедительными и заставили 
еще глубже задуматься над главными вопросами современности.

Вопросы те же  самые, что волновали мыслителей прошлого века: «Что делать? 
Жить или выживать?» Сегодня они как нельзя более актуальны.

Третья причина — современная еда

Мне хочется обозначить ещё одну важнейшую причину порабощения  — еду. 
Современная еда — наша общая беда. У кого-то из политиков или историков я про-
читала, что если хочешь поработить какую-то страну, завези в неё свою еду. 

Я родилась в  1948 году, а  значит, являюсь одногодкой первого Меморандума 
1948  года и  свидетелем действий, предпринятых руководством мирового прави-
тельства. Если у вас возникло желание закрыть книгу и не читать «всякую ерунду», 
не  спешите. Ничего нелогичного во всём этом нет, скорее, наоборот. Подумайте: 
кто будет решать судьбу, к  примеру, небольшой деревни? Конечно, самый богатый 


